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　The frequency of meals consumed outside the home has increased. There are many 
people suffering from lifestyle-related diseases. For prevention of lifestyle-related diseases, it 
is necessary to eat a proper diet from a young age. Therefore, in this study, we investigated 
the behavior and self-awareness about the actual situation and the desired meal selection of 
female university students of eating out. 
　Female college students ate out 1-2 times a week. More than 50% of surveyed residents 
believed considered that they had the necessary knowledge to choose nutritious meals. 
However, according to an examination of the meals that participants believed to be 
nutritious, only 30% of the surveyed residents correctly selected appropriate meals. 
Students who were able to correctly choose nutritions meals were students of living alone.
　In order to acquire healthy eating habits, it is necessary to practice a balanced diet, 
which aligns the staple food, main dish, side dish in their daily diet. And, to action involved 
in meal selection and meal planning from the usual seemed to be effective. And, it seemed 
also effective cooking action usually..


























ロ ー ル が 240mg/dl 以 上 の 者（20 歳 以
上）の割合が男性で 10.3%、女性で 16.8%、
BMI25kg/㎡以上の肥満者（20 歳以上）は、























　本学 1 年生、2 年生に無記名による自記
式アンケート調査とバランスのとれた食事
に関する行動調査を実施した。調査期間は
































































　外食の利用頻度は、「1−2 回 /1 週」が
33 人（35.9%）で最も高く、次いで「1 回 / 



















−400g 未満が 39 人（42.4%）で最も高く、
次いで 400g 以上 16 人（17.4%）であった。
平均値は 382±270g、最大値 1500g、最小




















きた栄養素は、ビタミン C  68 人（88.3%）
が最も高く、次いで鉄 56 人（72.7%）であっ
た。選択できた者の割合が低かった栄養素











6% 未 満 の 者 は 9 人（11.7%）、6−10% 未
満の者は 14 人 18.2%、10−15% 未満の者
は 22 人（28.6%）、15−20% 未満の者は 15



































物 93.9 ± 32.1g、ビタミン B1  0.44±0.19g、
ビタミン C 65.4±35.3g、カルシウム 191
±110mg、鉄 3.5±2.1mg、食塩相当量 3.8
±1.4g、P 比 16.1±3.2%、F 比 28.5±8.1%、







































　外食の利用頻度は 1 週間に 1−2 回、2−



































































































































1） 公益財団法人食の安全・安心財団 : 外
食産業市場規模推移，
　 http://anan-zaidan.or.jp/data/．
2） 厚生労働省：2015，平成 25 年国民健康・
栄養調査報告，東京．
3） 厚生労働省：2006，平成 16 年国民健康・
栄養調査報告，東京．
4） 厚生労働省：2011，平成 21 年国民健康・
栄養調査報告，東京．








食、主菜、2 副菜」と副菜が 2 皿揃ってい
ることが認定の条件となっている18）。朝食
抜きや野菜摂取量の少ない青年期2）の健康
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